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Diante da popularização da musculação, não só como treinamento desportivo 
mas como promotora de qualidade de vida do ser humano, aumentou-se a necessidade 
de estudos sobre os muitos exercícios que a compõe, particularmente sobre seus 
aspectos biomecânicos, buscando o entendimento do comportamento do sistema 
locomotor quando submetido à resistência mecânica. Neste sentido, a eletromiografia 
apresenta-se como um eficaz método de análise da ação muscular, contribuindo como 
diagnóstico e acompanhamento dos resultados de treinamentos ou reabilitação. A partir 
desta realidade e com uma literatura escassa, o presente estudo teve como objetivo 
analisar eletromiograficamente os músculos peitoral maior parte esternocostal, peitoral 
maior parte clavicular, deltóide porção anterior e tríceps do braço cabeça longa, durante 
os exercícios: desenvolvimento em banco (DB - supino), desenvolvimento em banco 
fechado (DBF - supino fechado), crucifixo (Cr) e desenvolvimento em banco com 
halteres (DBH - supino com halteres). Participaram das análises eletromiográficas 11 
indivíduos homens, treinados em musculação. Utilizou-se um módulo de aquisição de 
sinais biológicos marca Lynx, um conversor A/D e "software" para aquisição e 
processamento dos sinais. Para identificação do início e fim do movimento e evidenciar 
a fase de elevação da carga utilizou-se uma filmadora e um sistema fotorresistivo o qual 
sincronizou os momentos iniciais do movimento com o início da coleta dos registros 
eletromiográficos. Os resultados foram analisados pelo teste de Friedmann e Wilcoxon 
para um p:;;O,OS, o que permitiu concluir que: 1) Nos exercícios realizados com barra, 
em particular no DB-S, os músculos PME e PMC são os que apresentam maior 
atividade, sendo que nesses exercícios todos os músculos estudados apresentam 
atividade semelhante, fazendo-se destaque para o TBL no DBF; 2) Nos exercícios 
realizados com halteres, em particular o DBH, os músculos PME, PMC e DA, são os 
que apresentam maior atividade, sendo que entre estes exercícios, todos os músculos 
apresentam atividade semelhante, fazendo-se destaque para o DA no crucifixo (Cr). 




ln the face of popularization of the weight training, not only as a sport training 
but also as a lífe qualíty prometer to the human being, the need of exercises has 
increased, particularly on the biomechanical aspects, searchíng for a behavíor 
knowledge of locomotor system when submitted to a mechanical resistence. in this 
sense, the electromyography has been an efficient analysis method of muscle action, 
contributing to the díagnosis and attendance of the training results or rehabilitation. 
Considering this reality and the shortage of literature, the objective of the present study 
was to anylíze electromyographically the muscles pectoralis major stemal portion (PMS), 
pectoralis major clavicular portíon (PMC), deltoídeous anterior portíon (DA) and tríceps 
brachii long head (TBL), during the development of the exercises of bench press (BP), 
closed bench press (CBP), dumbell flys (DF) and dumbell bunch press (DBP). Eleven 
individuais (males) trained in weight training participated in the study. A biological sign 
acquisition module (brand Lynx), an A/D converse and a software for a sign processing 
aquisition were used. To identity the beginning and the end of the movement and to 
make evident the load elevation phase, a film machine and a photo resistive system 
wích síncronized the begining of the movement wíth the begining of the 
e!ectromyographically recordar collection were used. The results were analysed by 
Fredmann and Wilcoxon text ( p.:;: O . 0,5) and the followíng could be concluded : 1) in 
the barbell exercises, particularly in the bench press, PMS PMC muscles are those that 
present higher activity: in these exercises ali the muscles present similar activity, 
standing out the TBL in the CBP; in the dumbell exercises, partícularly the DBP, the 
PMS, PMC and DA muscles are those present higher activity: in these exercíses ali the 
muscles present similar activity, stending on the DA in the flying. 




Os Jogos Olímpicos da era moderna possibílítaram para muitos atletas o 
aperfeiçoamento de métodos de treinamento desportivo. Contribuíram para isso 
principalmente o avanço tecnológico e, as investigações científicas nas áreas de 
biomecânica, da fisiologia, da medicina desportiva, além dos equipamentos de 
resistência progressiva. 
No Brasil, a partir de 1980, houve a proliferação de academias de musculação e 
aumentaram significativamente os centros de excelência desportiva, possibilitando uma 
abertura de industrialização de equipamentos de musculação, bem como foi 
incrementada a importação de aparelhos sofisticados. 
Os aparelhos convencionais de musculação no Brasil geralmente não são 
industrializados, por equipes de profissionais ou pesquisadores. Nem sempre são 
devidamente avaliados e estabelecidos fatores biomecânicos no sistema de alavancas 
e respectivo esforço gradual de cargas em valores reais. 
Outra dificuldade na treinabilidade de força muscular em máquinas de 
musculação são as dimensões que não respeitam ou não estabelecem parâmetros 
quanto a forma e ao tamanho na sua industrialização. Com atletas acima de 190 em 
por exemplo, a dificuldade de acomodação e de adaptação é maior. 
O treinamento de força pode ser considerado uma forma eficaz, entre outras, 
para melhorar o rendimento atlético em vários níveis de solicitação do aparelho 
locomotor. 
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Atletas de alto nível recorrem a métodos específicos de treinamento de força 
muscular, em busca de melhor "performance" e, principalmente, para diminuir a 
incidência de lesões músculo-esquelética, daí a necessidade de se estabelecer estudos 
mais profundos da utilização de aparelhos ou equipamentos, a fim de dimensioná-los de 
acordo com seus propósitos. 
Dos muitos programas de treinamento com pesos, encontramos o clássico 
Método idealizado por DE LORME e WATIKINS (1948), que consiste em três séries de 
10 repetições, realizadas com cargas de 50%, 75% e 100% da capacidade do indivíduo. 
Este método consiste na aplicação prática do princípio da sobrecarga, constituindo-se 
na base da maioria dos programas de treinamento de força muscular. 
Na maioria dos esportes, nos métodos de treinamento de força prevalecem 
atividades com carga (musculação) de 50 a 70% da força máxima, destacando-se duas 
variações do trabalho. Uma dessas variações se realiza com ritmo acelerado do 
exercício acentuadamente de caráter explosivo e a outra, ocorre a progressiva elevação 
da velocidade e do ritmo dos movimentos (VERKHOSHANSKY, 1995). 
Neste sentido, os exercícios com pesos têm despertado interesse entre vários 
estudiosos que verificaram que vários fatores interferem no processo, tais como, a 
influência da carga, o tipo de aparelho, a velocidade de execução, o ângulo articular e o 
comportamento dos músculos em diferentes meios de solicitação de esforço físico. 
A eletromiografia, (Lat. elektra, reluzente, brilhante, relativo à eletrecidade; Gr. 
myos, músculo; e Lat. graphicus, escrever), após a Segunda Guerra Mundial, tomou 
possível a utilização de métodos mais confiáveis para se estudar a atividade muscular 
em seres humanos (LEHMKUHL & SMITH, 1987). 
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Particularmente, nos exercícios de sobrecarga, objetivo principal deste estudo, 
destacam-se HINSON e ROSENTSWIEG (1973), que verificaram através da 
eletromiografia as formas de contrações dos músculos, de acordo com os métodos de 
treinamento de força muscular e concluíram que o sistema de melhor rendimento é o 
isocinético, seguido pelo sistema isotônico e isométrico, respectivamente. 
McLAUGHLIN (1984) relata que o exercício conhecido como desenvolvimento 
em banco (supino) tornou-se provavelmente o mais simples, o mais praticado em 
programas de treinamento de força e o mais popular nos meios competitivos da 
Federação Internacional de Levantamentos Básicos. 
No entanto, este exercício era completamente desconhecido e raramente 
aparecia em livros ou revistas. Tornou-se mais notório e popular, ao final da década de 
1940, nos meios de condicionamento físico através de exercícios com pesos. 
LAMBERT (1987) relata que o exercício desenvolvimento foi o primeiro dos três 
movimentos olímpicos do halterofilismo (arranco e arremesso) e devido às dificuldades 
de arbitragem causadas por uma interpretação muito livre do regulamento, este 
exercício foi abolido do programa de competições oficiais da Federação Internacional 
de Levantamento de Peso. 
A modificação da posição inicial do exercício de desenvolvimento deu origem a 
diversos exercícios de treinamento, inclusive, influenciando nos exercícios de 
desenvolvimento em banco (supino), no desenvolvimento em banco fechado (supino 
fechado) e no desenvolvimento em banco com halteres (supino com halteres). 
PRIEST e HOLSHOUSER (1987) em seus estudos constataram que o 
treinamento de força tem evidenciado melhoras no rendimento esportivo de atletas 
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adolescentes. Constataram ainda que um músculo, ou grupo muscular fortalecido, pode 
evitar o número de lesões nos adultos, bem como, acelerar a reabilitação dos mesmos. 
Para BARBANTl (1988), o treinamento de força muscular tem contribuído para 
um significativo avanço nos métodos de treinamento desportivo e vem alterando 
consideravelmente sua prátíca, comum em todos os meios esportivos, como uma das 
formas de aumentar o rendimento atlético. 
Segundo VERKHOSHANSKY (1995), os exercícios de força não são apenas 
um meio para melhorar o rendimento da força muscular, mas contribuem diretamente 
para o desenvolvimento da velocidade e coordenação dos movimentos, rapidez das 
reações motoras e da capacidade de relaxar os músculos. 
Dentro desta evolução quanto à fisiologia do exercício com intuito de aumentar 
a capacidade física força através dos treinamentos de força (no levantamentos 
básicos), a biomecânica e em particular a eletrorniografia tomam-se associados, 
inseparáveis. 
Encontramos, ao mesmo tempo, uma literatura pouco divulgada sobre os 
exercícios da modalidade de levantamentos básicos, em particular desenvolvimento em 
banco, popularmente conhecido como supino, desenvolvimento em banco fechado 
(supino fechado), crucifixo e desenvolvimento em banco com halteres (supino com 
halteres). 
Entretanto, estes exercícios são disseminados largamente em centros de 
treinamentos, academias e clubes desportivos, embora, os livros textos que descrevem 
a cinesiologia destes exercícios, apresentem uma observação muito subjetiva quanto às 
implicações e com uma precisão questionável, quanto aos parâmetros envolvidos. 
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Com a popularização da modalidade de levantamentos básicos, em especial o 
exercício de desenvolvimento em banco (supino), os praticantes desta modalidade, 
assim como técnicos e treinadores, sentem uma escassez de informações a respeito da 
ação dos músculos envolvidos. 
O presente estudo preocupou-se em descrever cínesiologicamente, através da 
eletromiografia, analisar o comportamento dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME) e clavícular (PMC), deltóide porção anterior (DA) e tríceps do braço 
cabeça longa (TBL), quando submetidos em atividade de resistência progressiva nos 
exercícios de desenvolvimento em banco (DB), desenvolvimento em banco fechado 
(DBF), crucifixo (Cr) e desenvolvimento em banco com halteres (DBH). 
37 
REVISÃO DA LITERATURA 
REVISÃO DA LITERATURA 
Pela escassez de estudos, particularmente sobre os de exercícios 
desenvolvimento em banco (DB), desenvolvimento em banco fechado (DBF), crucifixo 
(Cr) e desenvolvimento em banco com halteres (DBH), a presente revisão apresenta 
alguns estudos cinesiológicos, bem como, eletromiográficos realizados para os 
músculos peitoral maior parte esternocostal (PME) e clavícular (PMC), deltóide porção 
anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL) no intuito de apresentar uma visão 
mais geral dos seus comportamentos, frente às muitas varíáveís que influenciam no 
movimento humano. Além da apresentação desses estudos cinesiológicos serão 
destacados também estudos específicos realizados com cada um dos exercícios, 
envolvidos neste trabalho. 
MÚSCULO PEITORAL MAIOR 
ESTUDOS CINESIOLÓGICOS 
WELLS (1971), RASCH & BURKE (1977) e KENDALL et ai. (1980) em suas 
observações verificaram que a parte clavicular do músculo peitoral maior apresentou 
ação nos movimentos de flexão, flexão horizontal, rotação mediai e lateral da 
articulação do braço. Na abdução, quando o braço foi posicionado acima do plano 
horizontal da articulação do ombro e a parte esternocostal, esse músculo apresentou 
ação na abdução, flexão horizontal e rotação mediai da articulação do ombro. 
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DANIELS & WORTHINGHAM (1!~75) e KENDALL et ai. (1980) relatam ter o 
músculo peitoral uma maior participação como motor primário no movimento de adução 
do braço. 
RASCH & BURKE (1977) e HAY & REID (1985) destacam que o músculo 
peitoral maior parte clavicular é motor acessório na abdução da articulação do braço, 
enquanto a parte esternocostal é motor primário na extensão, adução, flexão horizontal 
e na rotação mediai do membro superior. 
KENDALL et aL (1980) destacam que o músculo peitoral maior atua como 
acessório na flexão a 90° da articulação do braço, apenas para as partes clavícular e 
esternocostal. 
ESTUDOS ELETROMIOGRÁFICOS 
lNMAN et ai. (1946) estudaram o músculo peitoral maior e concluíram que a 
parte clavicular é mais ativa na flexão do braço, seguida da parte esternocostal com 
pouca atividade eletromiográfica. 
SCHEVING e PAULY (1959) concluíram que o músculo peitoral maior parte 
clavicular foi o que registrou maiores potenciais de ação na flexão, adução e rotação 
mediai do braço em atividade contra resistência, enquanto a parte esternocostal 
participou somente na flexão do braço. 
BEARN (1961) analisou eletromiograficamente atividade com peso nos 
músculos deltóide (porções anterior, média e posterior), peitoral maior (parte clavicular 
e esternocostal), serrátil anterior, trapézio (porção superior) e grande dorsal e concluiu 
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que, ao segurar um peso na mão (20Kg), posição ortostática de forma isométrica, o 
músculo deltóide porção anterior apresentou maior atividade, seguido dos músculos 
tríceps e peitoral maior parte clavicular e estemocostal, respectivamente. 
KAMON (1965) analisou a ação do músculo peitoral maior em diferentes 
posições no aparelho de ginástica, cavalo com alça, constatando que este músculo foi 
ativo na extensão e na rotação mediai do ombro na posição estática, suportando o peso 
do corpo. 
SHEVLIN et ai. (1969) concluíram que a parte cfavicular do músculo peitoral 
maior demonstrou atividade no ângulo de 45 a 90° na abdução do ombro, sendo que a 
parte esternocostal apresentou maior atividade na depressão do ombro. 
SOUSA et ai. (1969), observaram no movimento de rotação mediai do ombro, 
que a parte clavícular do músculo peitoral maior foi ativo em 1 O dos 20 voluntários 
analisados. 
Mac CONAILL e BASMAJIAN (1969) concluíram que a parte c!avicu!ar atua na 
depressão, flexão e adução do braço, no entanto, não participa na abdução. 
JONSSON et a!. {1972) estudaram, eletromíograficamente, os músculos grande 
dorsal e a parte esternocostal do músculo peitoral maior em diferentes movimentos do 
ombro e concluíram que o grande dorsal e o peitoral maior são importantes depressores 
do ombro, bem como, ativos na adução, flexão horizontal e extensão do ombro. 
SUGAHARA (1974) observou eletromiograficamente o músculo peitoral maior 
parte clavicular e concluiu que este músculo é adutor do ombro e apresentando pouca 
atividade na flexão, no entanto, atribuiu a esse músculo uma função estabilizadora no 
movimento de flexão do ombro. 
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JOSE (1977) concluiu que o músculo peitoral maior parte clavicular partícípa 
com efetividade nos movimentos de adução, extensão e rotação mediai do ombro, em 
atividade contra resistência e a parte esternocostal apresenta atividade nos movimentos 
de adução e rotação mediai em atividade contra resistência. 
ITO (1980) estudou vários músculos no movimento abdução e flexão do ombro 
e concluiu que a parte clavicular do músculo peitoral maior apresenta potenciais de 
ação de fraca intensidade e apresentou-se ativo no movimento de adução do ombro. 
VITTI e BANKOFF (1979 e 1984) e BANKOFF e VITTI (1986) estudaram 
eletromiograficamente o músculo peitoral maior parte esternocostal, nos estilos 
borboleta e clássico na natação, e concluíram que o mesmo não apresenta potenciais 
de ação efetíva, enquanto que, no estilo costa, o músculo peitoral maior parte 
esternocostal é ativo em todas as etapas do nado, com potenciais de mínimo a 
moderado. 
ELLIOTT et aL (1989) relataram que os músculos peitoral maior parte 
esternocostal, deltóíde porção anterior e tríceps do braço cabeça longa apresentaram 
maiores potenciais de ação na fase concêntrica, no exercício de desenvolvimento em 
banco em atletas de nível internacionaL 
Segundo GRESELE e GONÇALVES (1992), no desenvolvimento supino, o 
músculo peitoral maior atua como um todo durante o movimento, não apresentando 
diferença significativa entre as suas partes clavicular e esternocostal entre as posições 
1 - fase inicial: quadris fletido a 90° e rodados lateralmente, joelhos fletidos, com 
abdução do ombro e cotovelos fletidos e fase final: quadris fletidos a 90° e rodados 
lateralmente, joelhos fletidos, com adução do ombro e extensão dos cotovelos, e 
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posição 2 - fase inicial: joelhos fletidos com os pés apoiados no solo, com abdução do 
ombro e cotovelos fletidos e fase final: joelhos fletidos com os pés apoiados no solo, 
com adução do ombro e extensão dos cotovelos; o músculo deltóide porção anterior 
apresentou maior atividade eletromiográfíca em relação aos outros músculos. 
CRISTOFOLETTI et ai. (1996) estudaram eletromiograficamente os músculos, 
peitoral maior parte esternocostal e clavicular, grande dorsal e deltóide porção anterior 
no exercício denominado de voador e concluíram que os músculos peitoral maior parte 
esternocostal e clavicular e deltóide porção anterior nos ângulos de 30, 60 e 90 graus, 
foram ativos de forma crescente do início ao final do movimento de adução horizontal 
do ombro, com o músculo peitoral maior parte clavicular apresentando maior atividade. 
LEME et ai. ( 1999) estudaram eletromíograficamente os músculos, peitoral 
maior parte esternocostal e clavicular, deltóide porção anterior e tríceps do braço 
cabeça longa no exercícío supino com halteres e concluíram que, na fase excêntrica, o 
músculo peitoral maior parte clavicular apresenta maior atividade e, na fase concêntrica, 
o músculo peitoral maior parte estrenocostal e parte clavicular apresentam maior 
atividade. 
SILVA et ai. (1999) estudaram eletromiograficamente os músculos peitoral 
maior parte esternocostal e clavicular, deltóide porção anterior e tríceps do braço 
cabeça longa, nos exercícios de supíno plano com barra e com halteres, concluindo que 
todos os músculos apresentaram maior atividade na fase concêntrica. O músculo 
peitoral maior parte esternocostal e parte clavícular apresentaram maior atividade nos 
dois exercícios e os músculos peitoral maior parte esternocostal e clavicular, deltóide 
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porção anterior e tríceps do braço cabeça longa apresentaram maior atividade no 
supino plano com barra. 
MÚSCULO DEL TÓIDE 
ESTUDOS CINESIOLÓGICOS 
WELLS (1971), RASCH & BURKE (1977), KENDALL et ai. (1980) concluíram 
que a porção anterior do músculo deltóide apresenta ação nos movimentos de flexão, 
flexão horizontal, e rotação mediai da articulação do braço, sendo que DANIELS & 
WORTHINGHAM (1975) além de considerá-lo principal nestas funções, atribuiu, 
também ao músculo coracobraquial, e os músculos deltóide porção média, peitoral 
maior parte clavicular e bíceps braquial participam como acessórios. 
RASCH & BURKE (1977) concluíram que o músculo deltóide porção anterior é 
acessório na abdução da articulação do braço. 
ESTUDOS ELETROMIOGRÁFICOS 
DUCHENNE (1867), citado por BASMAJIAN & De LUCA (1985), em seus 
estudos eletrofisiológicos, concluiu que o músculo deltóide porção anterior e porção 
média, quando estimuladas isoladamente, leva o braço a realizar uma abdução até 90°, 
e, caso a porção posterior seja estimulada, o braço realiza uma amplitude de 45° para 
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a abdução. Após estas análises, outras hipóteses foram levantadas, segundo as quais 
haveria auxílio de outros músculos para que o braço ultrapassasse os 90° na abdução. 
INMAN et ai. (1946) estudaram o músculo deltóíde e concluíram que este 
músculo desenvolve uma ação crescente no movimento de abdução do braço 
enquanto que, para o movimento de flexão do braço, os potenciais de ação eram 
menos intensos. 
YAMSHON e BIERMAN (1949) estudaram o músculo deltóíde, sendo que as 
três porções foram ativas nos movimentos de flexão, abdução e hiperextensão do 
braço. Entretanto, foi registrado um maior potencial de ação acíma do plano horizontal. 
A porção anterior e porção média apresentaram maior atividade na rotação mediai, 
sendo que a porção posterior apresentou maior atividade na rotação lateral do braço. 
WERTHEIMER e FERRAZ (1959) estudaram o músculo deltóide e concluíram 
que, os potenciais de ação nas três porções eram mais intensas na flexão do braço e 
na abdução do braço eram mais fracas, geralmente de 25 à 700 de deslocamento. 
SCHEVING e PAUL Y ( 1959 ) concluíram que na flexão do braço, o músculo 
deltóide porção anterior apresentou maior potencial de ação, bem como, apresentou 
atividade em todos os movimentos da articulação do braço. 
KAMON (1965) pesquisou eletromiograficamente 20 músculos na posição de 
sustentação do peso corporal (posição inicial) e na posição de transposição do corpo 
(parada), no aparelho de ginástica olímpica denominado cavalo com alça. Verificou que 
os resultados obtidos foram de intensidade moderada para a porção anterior do 
músculo deltóide, seguido da porção longa do músculo tríceps, parte clavicular e da 
parte esternocostal do músculo peitoral maior, na qual apresentaram menor 
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intensidade, respectivamente. Através de estudos eletromiográficos, HINSON (1969), 
no exercício "apoio de solo" (flexão e extensão dos braços), e concluiu que o grau de 
envolvimento foi decrescente dos potenciais de ação de maior atividade para a porção 
anterior do músculo deltóide, músculo tríceps, parte clavicular e parte esternocostal do 
músculo peitoral maior, de menor intensidade, respectivamente. 
SHEVLIN et ai. (1969) concluíram, em movimentos livres do braço, que a 
porção anterior do músculo deltóide é ativo na elevação do braço no ângulo de 11 0". 
LANDA ( 1974) investigou a participação dos músculos deltóide porção anterior 
e peitoral maior no exercício de barras paralelas e concluiu que, nesta prova da 
ginástica olímpica, esses músculos participam ativamente na flexão horizontal do braço 
a 90" ( fase de transposição do corpo ). 
HAGBERG (1981) estudou eletromiograficamente vários músculos, dos quais, o 
músculo deltóide porção anterior apresentou maior atividade, seguido da porção média 
com menor intensidade deste músculo na flexão e abdução do braço até 90°. 
CAMPOS (1987) estudou as porções anterior, média e posterior do músculo 
deltóide e concluiu que, no movimento de abdução do braço, as três porções foram 
ativas, com ação crescente na fase de elevação e decrescente no retorno do 
movimento. A porção anterior apresentou potenciais de ação na flexão, extensão e na 
fase de flexão da oscilação pendular do braço. Na porção média, os potenciais de ação 
foram ativos na flexão e extensão do braço e na porção posterior, os potenciais de ação 
foram ativos na híperextensão e também na fase de hiperextensão da oscilação 
pendular do braço. 
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ROUARD e BILLAT (1990) estudaram, no estilo livre em diferentes fases da 
natação, eletromiograficamente, os músculos flexor carpo ulnar, braquioradial, bíceps 
braquial, deltóide porção anterior e média, e tríceps e concluíram que o músculo 
deltóide porção anterior e porção média na fase de flexão do braço apresentaram maior 
atividade e o músculo triceps apresentou intensa atividade na extensão do antebraço. 
LEME (1991) estudou eletromiograficamente o músculo deltóide e concluiu que 
as três porções apresentaram atividade nos exercícios de desenvolvimento com barra e 
com halteres, sendo que, a porção anterior apresentou maior atividade de ação 
crescente em ambos os exercícios. 
RENNAR et ai. (1995) investigaram eletromiograficamente, o exercício 
denominado "apoio de solo" (flexão e extensão do antebraço) em 8 posições diferentes 
de apoio entre membros superiores e inferiores. Concluíram que a porção anterior do 
músculo deltóide apresentou maior atividade em todas as variações, o grande dorsal 
menor atividade elétrica e concluíram que o músculo tríceps do braço é motor primário 
na posição de quatro apoios com as mãos unidas. 
MÚSCULO TRÍCEPS DO BRAÇO 
ESTUDOS CINESIOLÓGJCOS 
Quanto ao músculo tríceps do braço, WELLS (1971) e RASCH & BURKE 
(1977) relataram que este músculo apresentou ação no movimento de extensão do 
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cotovelo e acessório na abdução, extensão e híperextensão da articulação do ombro, 
sendo que DANIELS & WORTHIGHAM (1975) e KENDALL et ai. (1980) enfatizaram 
que as três cabeças do tríceps do braço apresentaram participação na extensão do 
cotovelo. 
Para RASCH & BURKE (1977) a cabeça longa do tríceps do braço age numa 
função acessória na extensão e na adução do ombro. 
ESTUDOS ELETROMIOGRÁFICOS 
TRAVIL (1962) concluiu que, no movimento de extensão do antebraço, flexão e 
até 90° de abdução do ombro na posição anatômica, as cabeças do músculo tríceps do 
braço apresentaram atividade durante a extensão do antebraço, com a cabeça mediai e 
o ancôneo sempre ativos e a cabeça lateral e longa agindo como auxiliares na extensão 
do ombro. 
SETTINERl e RODRIGUES {1974) concluíram que a cabeça lateral do tríceps 
apresenta leve potenciais de ação na fase excêntrica no movimento de flexão do 
antebraço, enquanto que na flexão resistida com carga de 02 kg, verificou-se uma 
contração intensa. 
BASMAJIAN & De LUCA (1985) estudaram vários aspectos funcionais da 
articulação do cotovelo, no entanto, a respeito do músculo tríceps do braço afirmam que 
a cabeça longa é inativa durante a extensão do antebraço e a cabeça mediai do tríceps 
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está sempre ativa. Este músculo é motor primário e a cabeça lateral apresenta pouca 
atividade eletromiográfica. 
NAITO et ai. ( 1991) estudaram eletromiograficamente o movimento de flexão e 
extensão do cotovelo em oito músculos, sendo que o músculo tríceps do braço cabeça 
longa apresentou fraca intensidade, na extensão, justificando que a razão do resultado 
se deve à influência da ação da gravidade, pois o estudo foi realizado em movimento 
livre. 
MURPHY e WILSON (1996) estudaram os músculos tríceps do braço e peitoral 
maior em lançadores de disco e dardo, através da correlação entre teste isométrico e 
isotônico, concluindo que os testes devem ser dinâmicos, pois são mais eficientes aos 
testes isométricos e que o exercício de desenvolvimento em banco é também 
recomendado para atletas de arremesso de peso. 
SOUZA (1996) concluiu que, em exercício realizado no aparelho denominado de 
"polia dupla" nos movimentos de flexão do antebraço, o músculo cabeça longa do 
bíceps apresentou maior atividade e a cabeça longa do tríceps, a menor atividade, com 
exceção do ângulo de 30°, em que a cabeça mediai do tríceps foi mais ativa. Quando 
se refere ao movimento contra resistência de 04 a 1 O kg, na extensão do antebraço a 
cabeça mediai do tríceps apresenta maior atividade e a cabeça longa do bíceps a 
menor. 
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EXERCÍCIO DESENVOLVIMENTO EM BANCO- DB 
O exercício de desenvolvimento em banco (DB) corresponde ao segundo 
exercício da modalidade de Levantamento de Potência {exercícios básicos), sendo 
uma atividade física realizada na musculação, popularmente conhecida como supino 
{S). Este exercício é realizado com pesos livres (barra e anilhas), no entanto pode 
ser desenvolvido em aparelhos ou máquinas de treinamento de força. 
BRASIL {1968) concluiu que, no exercício de desenvolvimento em banco, o 
músculo peitoral apresenta atividade predominante. 
HEGEDÜS (1979), que denominou "press" em banco, concluiu que neste 
exercício os músculos peitoral maior, tríceps e ancôneo apresentaram trabalhos 
intensos. 
O'SHEA {1976) descreveu o exercício como supíno e observou que o músculo 
peitoral maior parte clavicular e esternocostal, deltóide porção anterior e tríceps 
apresentaram-se como motores primários. 
FRACCAROLI (1981), através de observações cinesiológicas, citou que no 
exercício desenvolvimento supino, os músculos peitoral maior, grande dorsal, serrátíl 
anterior, trapézio parte superior, deltóide porção média e tríceps apresentaram ação 
muscular. 
McLAUGHLIN {1984) estudou o exercício desenvolvimento em banco {supino) 
num estudo tridimensional, através das análises por cinematografia, cinemáticas e 
eletromiografia em voluntários de alto nível e destreinados, comprovando neste estudo 
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que os músculos mais envolvidos foram peitoral maior parte estemocostal, deltóíde 
porção anterior e tríceps. 
MACHADO (1980), COSSENZA & CARNAVAL (1985), HAY & REID (1985), 
WATSON (1986), LAMBERT (1987) e LEIGHTON (1987) concluíram: que os músculos 
peitoral maior e menor, tríceps, deltóide porção anterior e serrátíl anterior estão em 
evidência no exercício de desenvolvimento em banco (supíno), no entanto, observaram 
que o músculo tríceps apresentou menor atividade em função da empunhadura em 
grande afastamento. 
HAY & REID (1985) destacaram também no desenvolvimento em banco, a 
participação do músculo coracobraquial, com auxílio da cabeça curta do bíceps. 
COSSENZA (1990) destacou que o músculo peitoral foi aquele que apresentou 
maior intensidade no exercício de supino. 
FERREIRA et ai. (1995), através das análises eletromiográfícas, estudaram os 
músculos deltóide porção anterior e peitoral maior parte clavicular no exercício de 
supino e concluíram que o músculo deltóide porção anterior apresentou potenciais de 
ação expressivos, quando comparado ao músculo peitoral maior parte clavicular 
EXERCÍCIO DESENVOLVIMENTO EM BANCO FECHADO - DBF 
O exercício de desenvolvimento em banco fechado (DBF) é uma atividade 
física semelhante ao do desenvolvimento em banco (DB), entretanto existe uma 
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modificação na empunhadura, que deve ser feita na distância entre os acrônios. 
Este exercício também é conhecido como supino fechado (SF). 
COSSENZA & CARNAVAL (1985) concluíram que neste exercício os músculos 
peitoral maior e menor, tríceps, serrátil e deltóide porção anterior apresentaram 
atividade. 
LAMBERT (1987) em suas observações verificou que o músculo tríceps 
apresentou maior atividade e, os músculos peitoral maior e deltóide porção anterior, 
atividades menos expressivas neste exercício. 
EXERCÍCIO CRUCIFIXO - Cr 
O exercício crucifixo, realizado em decúbito dorsal utifízando halteres como 
carga, também é conhecido como voador ou "flying", podendo ser executado em 
aparelhos de musculação, denominado de crucifíxo na máquina. 
BRASIL (1968) concluiu que, no exercício crucifixo, o músculo peitoral 
apresentou atividade. 
HEGEDÜS (1979) relatou que os músculos peitoral maior e menor, deltóide 
porção anterior e serrátil anterior apresentaram atividades mais intensas neste 
exercício. 
O'SHEA (1976) concluiu que no exercício crucifixo, os músculos deltóide porção 
anterior e peitoral apresentaram-se como motores primários e o músculo serrátil 
anterior, na função de acessório. 
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Denominando como crucifixo no plano horizontal, MACHADO (1980) observou 
que neste exercício os músculos peitoral maior e menor apresentaram maior trabalho. 
COSSENZA (1990) e COSSENZA & CARNAVAL (1985) observaram a ação 
dos músculos peitoral maior parte estemocostal, sendo que COSSENZA & CARNAVAL 
(1985) destacam a ação do peitoral menor, serrátil anterior e coracobraquíal neste 
exercício, tendo COSSENZA (1992) feito destaque da indicação deste exercício para 
mulheres, quando submetidas a treinamento com pesos. 
WlRHED ( 1986) concluiu que o músculo peitoral maior foi ativo neste exercício 
e a intensidade de esforço físico (dosagem) poderá se efetivar pela extensão e flexão 
do cotovelo, e, quando estendido, maior será o grau de tensão no músculo peitoral. 
EXERCÍCIO DESENVOLVIMENTO EM BANCO COM HAL TERES - DBH 
O exercício desenvolvimento em banco com halteres (DBH) é semelhante ao 
desenvolvimento em banco (supino). Pelo fato de ser realizado com halteres, ficou 
também conhecido popularmente como supino com halteres (SH). 
HEGEDÜS (1969) e MACHADO (1980) observaram que os músculos peitoral 
maior parte esternocostal e tríceps apresentaram trabalhos intensos neste exercício, 
tendo MACHADO (1980) denominado este exercício de supino com halteres no plano 
horizontal. 
YESSIS (1986) estudou o exercício denominado "the dumbbell bench press" e 
concluiu que neste exercício os músculos peitoral maior e menor, deltóide porção 
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anterior, serrátil anterior e tríceps, parfrciparam ativamente, recomendando para a 
prática de treinamento de força para vários esportes inclusive para o boxe, 
levantamento de potência, ginástica olímpica, bem como, para desenvolver 
coordenação e equilíbrio. 
De acordo com a revisão da literatura apresentada, verificou-se que os 
exercícios desenvolvimento em banco (DB), desenvolvimento em banco fechado (DBF), 
crucifixo (Cr) e desenvolvimento em banco com halteres (DBH) ainda suscitam 
discordâncias de opiniões quanto ao real comportamento dos músculos envolvidos, 
particularmente do peitoral maior parte estemocostal e parte clavicular, do deltóide 
porção anterior e do tríceps do braço cabeça longa, que normalmente são citados por 




O presente estudo teve por objetivo analisar eletromiografícamente os 
músculos peitoral maior parte esternocostal (PME) e clavicular (PMC), deltóide 
porção anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante a fase 
concêntrica nos exercícios: 
01. Desenvolvimento em Banco (DB) 
02. Desenvolvimento em Banco Fechado (DBF) 
03. Crucifixo (Cr) 
04. Desenvolvimento em Banco com Halteres (DBH) 
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MATERIAIS E MÉTODOS 
MATERIAIS E MÉTODOS 
CARACTERÍSTICAS DOS VOLUNTÁRIOS 
Participaram deste estudo onze (11) voluntários, do sexo masculino, 
treinados (média de 5,3 anos) em musculação, peso corporal da categoria até 100 
kg da modalidade de levantamentos básicos (média de 98,200 kg), idade de 20 a 35 
anos, (média de 27,2 anos), sem antecedentes de doenças músculo-esqueléticas e 
de antropometria semelhante. 
Os voluntários foram orientados previamente sobre os exercícios propostos 
e assinaram documento concordando em se submeter às análises eletromiográficas. 
Este trabalho foi avaliado e aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa de 
acordo com Portaria (09/97) do Diretor da Faculdade de Odontologia de Piracicaba 
(FOP), da Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP). 
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MÓDULO DE AQUISIÇÃO DE SINAIS BIOLÓGICOS 
Calibração 
Foi utilizado um módulo de aquisição de sinais biológicos marca Lynx* de 
quatro canais (Fig.1 ), ao qual foram conectados os eletrodos, sendo calibrado o 
ganho a 10.000 Hz, o filtro de passa alta a 20Hz , o filtro de passa baixa a 500Hz e 
para a aquisição dos registros eletromiográficos foi estabelecida a freqüência de 
1000Hz. 
Figura 1 - Eletromiógrafo Lynx de quatro canais. 
*Lynx Tecnologia Electrônica Ltda. - Doado pela FUNDUNESP proc. 
076/90-DFP e 384/90-DPE ao Laboratório de Biodinâmica do Depto. de 
Educação Física da UNESP Campus de Rio Claro. 
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"SOFTWARE" PARA AQUISIÇÃO E ANÁLISE DOS SINAIS 
Para a aquisição dos sinais utilizou-se um "software" específico (Aqdados-
Lynx*). Inicialmente verificou-se as condições da placa A/0 quanto à leitura e 
apresentação dos gráficos (tipo x. t. ). Na leitura constatou-se a integridade de cada 
canal utilizado na coleta. Após esta verificação analisou-se 
o ambiente do "software" para o ensaio, configurando-se os canais para coleta de 
cada músculo e para entrada do sinal emitido pelo fotorresistor. Através da 
correlação entre o tipo de placa, fixou-se os limites superiores e inferiores da coleta. 
A placa A/0 utilizada (CAO 1026 Lynx) apresenta uma faixa de entrada de :t 5 volts. 
Para que o ambiente de coleta estivesse o mais livre possível de 
interferências de freqüências da rede elétrica local, utilizou-se um filtro de 60Hz no 
"hardware". 
Quanto aos parâmetros de ensaio, foi utilizado o tipo simples, fixando a 
coleta em três segundos, tendo um início através da borda de descida. 
Para que realizasse a aquisição do sinal originado pelo fotorresistor, utilizou-
se o canal de "trigger", número 4 e nível de borda em 4 volts. 
Os dados foram armazenados inicialmente em memória, cuja área 
disponível foi de 3000 amostras por canal, possibilitando a coleta por 3 segundos. 
Em cada registro foi utilizada a análise numérica para uma posterior análise 
estatística das amostras em cada canal e no tempo determinado, possibilitando 
obter os valores médios, desvios padrões, máximo e mínimo de cada sinal para cada 
músculo. 
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O sinal de cada músculo estimado o valor da área (integral definída) sob o 
sinal, entre o tempo inicial e final de coleta, permitiu calcular o valor eficaz do sinal. 
Após a coletas dos dados , os mesmos foram armazenados em discos 
flexíveis de 3 % ". 
A análise consistiu em análise numérica através da integração dos sinais e 
posterior obtenção do valor eficaz. 
Foi indicado o comando verbal "atenção! já! " para que se ínicíasse o 
exercício, assim como os registros. 
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ELETRODOS E LOCALIZAÇÃO PARA CAPTAÇÃO DOS SINAIS 
Para captação dos sinais eletromiográficos foram utilizados eletrodos de 
superfície, marca BIOLOGIC, com revestimento de cloreto de prata, 2,8 em de 
largura e 3,7cm de comprimento. 
Foram colocados, segundo CRISTOFOLETII e GONÇALVES (1996), do lado 
direito, sobre os músculos peitoral maior parte clavicular e esternocostal 
Posicionaram-se dois eletrodos no músculo peitoral parte clavicular a 5,0 em abaixo 
do centro da clavícula, colocados eqüidistantes, paralelamente a 2, O em um do outro 
(PMC - Fig. 2a) e, para o músculo peitoral maior parte estemocostal, foram 
posicionados dois eletrodos, paralelamente a 2,0 em um do outro, fixados a 5,0 em 
do centro do osso esterno para a lateral direita (PME- Fig. 2b). 
Para os músculos deltóide porção anterior (DA- Fig. 2c} e tríceps do braço 
cabeça longa (TBL- Fig.3) os eletrodos foram posicionados segundo DELAGI (1981 
- adaptado), sendo dois eletrodos posicionados paralelamente com 2,0 em de 
eqüidistância um do outro. Para o músculo tríceps do braço cabeça longa foram 
colocados paralelamente dois eletrodos eqüidistantes, 2,0 em um do outro. Para 
diminuir possíveis interferências na passagem do estímulo, realizou-se, 
anteriormente à colocação do eletrodos, uma tricotomia e limpeza da pele com 
álcool, na área dos músculos estudados. Os voluntários foram também aterrados, 
com fio terra colocado ao nível do processo estilóide do rádio, do lado direito. 
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Figura 2- Disposição dos eletrodos sobre os músculos PMC (a), PME (b) e 
DA (c) 
Figura 3 - Disposição dos eletrodos sobre o músculo TBL. 
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MECANISMO PARA SINCRONIZAÇÃO ELETROMIOGRÁFICA E 
CINEMATOGRÁFICA 
AQUISIÇÃO DA IMAGEM 
Com objetivo de controlar a manutenção das posturas iniciais do voluntário, 
durante o levantamento da carga, e para que se identificasse os momentos do início 
e do término do levantamento da carga, bem como, para se identificar a fase de 
ação concêntrica dos músculos estudados, realizou-se uma gravação com uma 
filmadora JVC compact VHS, com velocidade de 30 quadros por segundo. Esta foi 
posicionada perpendicularmente a 100 em do voluntário, estando a 60 em do solo e 
nivelada latem-lateralmente e ântero-posteriormente com nível de bolha. 
Para uma sincronização entre a aquisição do registro eletromiográfico e o 
registro cinemático, recorreu-se a um sistema fotoeletrôníco (TORTOZA & 
GONÇALVES, 1994), que era acionado através de uma lâmpada incandescente, 
com filamento de tungstênio e potência de 40 Watts, que ao ser ligada sensibilizava 
um fotorresistor variável (LDR). Para instalação do fotorresistor variável, foi 
necessário montar um circuito misto (série e paralelo), com 3 resistores (R1 ,R2 e 
R3) de valores 1 Kohms e 4K7 ohms, respectivamente. Para a utilização deste 
circuito foi necessário acoplá-lo a um dos canais do amplificador que, por sua vez 
emitia um sinal com amplitude adequada ao computador, acionando a placa AO, 
através de um comando do "software", denominado nível de "trigger", estabelecido 
próximo a 4 volts na janela de borda de descida e, automaticamente, iniciava-se o 
registro dos sinais eletromiográficos. Estando esta lampada no campo focal da 
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filmadora, a mesma funcionava como uma marca em cada quadro do filme, 
indicando o início da aquisição dos sinais eletromiográficos. Assim foi possível fazer 
a análise a partir dos sinais da lâmpada em cada quadro do filme, quando 
analisados no vídeo. O mesmo foi possível para a análise do sinal eletromiográfico 
na tela do computador. 
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MATERIAL UTILIZADO PARA EXECUÇÃO DOS EXERCÍCIOS 
Utilizou-se um banco (Fig. 4a) de 40 em de altura, 25 em de largura e com 
125 em de comprimento, na lateral e acoplado a esse banco, foram localizados dois 
suportes móveis de altura de 75 em e eqüidistantes um do outro 114 em para 
posicionamento da barra. Uma barra (Fig. 4b) de 180 em e com 0,28 em de 
diâmetro, com recartilhamento cruzado e cromada. Foi colocado um par de presilhas 
(Fig 4c) de pressão, com destaque para o mecanismo de pressão, para se garantir 
a segurança do voluntário, durante a execução do exercício. Pesos (Fig. 4d) 
denominados anilhas, sendo dois pares de: 20 Kg, 15 kg, 10 kg e um par de 05 
kg,de 04 kg, de 03 kg, de 02 kg e de 1 kg, além de um par de halteres de 30 em de 
compnmento (Fig. 4e), pesando 1 OKg cada, com recartilhamento cruzado, cromado 
e com sistema de embuchamento nas extremidades. 
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Figura 4 - Banco para realização dos exercícios (a), barra para realização dos 
exercícios DB-S e DB-SF (b), presilha para fixação das anilhas (c), 
anilhas (peso) para real ização dos exercícíos DB-S e DBF-SF (d) e 
halteres para realização dos exercícios de Cr e DBH-SH (e). 
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DESCRIÇÃO DOS EXERCÍCIOS 
Desenvolvimento em banco - DB (Figuras 5 e 6) 
Posição inicial: 
-deitado em decúbito dorsal, cabeça, costas e glúteos apoiados no banco, pés 
afastados lateralmente e em contato no solo, a fim de se segurar a barra em 
pronação dos antebraços, com as mãos afastadas eqüidistantes no máximo 81 
em de abertura ( Confederação Brasileira de Culturismo, 1982) e no mín1mo 70 
em, cotovelos estendidos e braços em flexão do ombro; 
Execução e posição final: 
- deslocar a barra até encostar no tórax, posicionando os braços a 90° em 
relação ao tronco; 
-retornar a barra à posição inicial, com extensão completa dos cotovelos. 
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Figura 5 - Posição inicial para realização do desenvolvimento em banco. 
Figura 6 - Execução do desenvolvimento em banco. 
74 
Desenvolvimento em banco fechado - DBF (Figuras 7 e 8) 
Posição inicial: 
-deitado em decúbito dorsal, cabeça, costas e glúteos apoiados no banco, pés 
afastados lateralmente e em contato no solo, a fim de se segurar a barra em 
pronação dos antebraços, com as mãos afastadas na distância dos acrômios 
(abertura dos ombros), cotovelos estendidos e ombro em adução a 90°. 
Execução e posição final: 
- deslocar a barra até encostar no tórax, posicionando os braços à lateral 
do tronco; 
-retornar a barra à posição inicial, com extensão completa dos cotovelos. 
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Figura 7 - Posição inicial para realização do desenvolvimento em banco 
fechado. 
Figura 8 - Execução do desenvolvimento em banco fechado. 
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Crucifixo - C r (Figuras 9 e 1 O) 
Posição inicial: 
-deitado em decúbito dorsal, cabeça, costas e glúteos apoiados no banco, pés 
afastados lateralmente e em contato no solo, a fim de se segurar os halteres de 
1 O kg paralelos, eqüidistantes um do outro a 1 O em, (posição neutra) à frente do 
tronco, com extensão completa dos cotovelos; 
Execução e posição final: 
- deslocar os halteres com semi-flexão dos cotovelos até os braços atingirem 
um ângulo de 90° em relação ao tronco e paralelos em relação ao solo; 
- retornar os halteres à posição inicial, eqüidistantes a 1 O em um do outro. 
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Figura 9 - Posição inicial para realização do crucifixo. 
Figura 1 O - Execução do crucifixo. 
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Desenvolvimento em banco com halteres - DBH (Figuras 11 e 12) 
Posição inicial: 
- deitado em decúbito dorsal, cabeça, costas e glúteos apoiados no banco, pés 
afastados lateralmente e em contato no solo, a fim de se segurar os halteres de 
1 O kg em pro nação dos antebraços, com extensão completa dos cotovelos e 
em flexão do ombro; 
Execução e posição final: 
- deslocar os halteres à lateral dos ombros flexionando os cotovelos; 
- retornar os halteres à posição inicial com extensão completa dos cotovelos. 
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Figura 11 -Posição inicia l para realização do desenvolvimento em banco 
com halteres. 
Figura 12 - Execução do desenvolvimento com halteres. 
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TESTE DE FORÇA MÁXIMA 
Para os exercícios com barra, a carga foi determinada de acordo com regra da 
Federação Internacional de Levantamentos Básicos (Confederação Brasileira de 
W Culturismo, 1982), sendo que o atleta tem direito a três tentativas, com intervalo de três 
minutos para cada uma delas e, na última tentativa caso seja realizada sem dificuldade, 
o atleta terá mais uma tentativa. Caso o peso exceda à capacidade máxima, será 
reduzido e realizar-se-a mais uma tentativa. 
Cada voluntário, previamente informou a carga máxima realizada em 
treinamento e, a partir desse referencial, foi proposta uma reavaliação criteriosa. 
Os voluntários realizaram exercícios de aquecimento, alongamento geral e, 
mais especificamente, para os membros superiores com maior especificidade. 
Para os exercícios com halteres, foi estabelecida uma carga correspondente a 
20% do peso corporal da média dos voluntários, por se tratar de exercícios com 
dificuldades de aplicação de Teste, evitando-se, desta forma, algum acidente ou lesão 
músculo-esquelética durante a avaliação. 
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MÉTODO ESTATÍSTICO 
Para analisar a atividade eletromiográfica dos músculos PMC, PME, DA e 
TBL, durante os exercícios DB (supino) com o DBF (supino fechado) e Cr com DBH 
(supino com halteres), com os músculos estudados normalizados pela Contração 
Isométrica Voluntária Máxima (CIVM), foram submetidos ao teste de Friedmann 
(Siegel, 1975). Após a identificação das relações significativamente diferentes, 
realizou-se um teste de contraste que foi a Diferença Mínima Significativa (DMS), em 
que se especificou dentre estas correlações, onde estava efetivamente a diferença 
significativa. 
Objetivando verificar as interações entre cada exercício para cada músculo, 
realizou-se o teste de Wilcoxon (Siegel, 1975), o que pode ser observado nas 
tabelas 1 e 2. 
O Teste de Friedman (SIEGEL, 1975}, após serem identificadas as relações 
significativamente diferentes, realizou-se um teste de contraste, que foi a Diferença 
Mínima Significativa (DMS) em que se especificou dentro destas correlações, onde 
estava a diferença mínima significativa. Para verificar as interações entre cada 




Tabela 1 - Valores eficazes médios normalizados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção 
anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o movimento 
de elevação de 50% da carga máxima, nos exercícios de desenvolvimento 
em banco (08- supino) à 90° e desenvolvimento em banco fechado (DBF-
supino fechado). 
MOVIMENTO PME PMC DA TBL 
Desenvolvimento em 75.464 a 71.085 6 60 834 37 377 c 
banco-supino ± 33.681 ± l4.830 ±42.060 ± 15 368 
Desenvolvimento em 70.262 75.134 64.832 57.3 54 
banco fechado ± 36.410 ± 21.061 ±44.299 ± 21.542 
Resultados do teste de Friedman, significância ao nível p ~ 0,05 e diferença mínima 
significativa (DMS) e do teste de Wilcoxon para análise de significância entre os pares 
nos exercícios 08 - S e DBF com nível de significância de p ~ 0,05: (valor calculado 
de T) s Tcrítico (valor crítico de T). 
a= diferença significativa para p ~ 0,05 em relação ao músculo TBL. 
b =diferença significativa para p s 0,05 em relação ao músculo TBL. 
















Figura 13 - Valores eficazes médios normalizados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção 
anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o movimento 
de elevação de 50% da carga máxima, nos exercícios de desenvolvimento 
em banco (08 - supíno) e desenvolvimento em banco fechado (DBF -
supino fechado). 
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Tabela 2- Valores eficazes médios normalizados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção 
anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o movimento 
de elevação de 50% da carga máxima, nos exercícios de crucifixo (Cr) e 
desenvolvimento em banco com halteres (DBH). 
MOVIMENTO PME PMC DA TBL 
Crucifixo 55 .691 11 65 481 b 39.281 i 24.830 
± 21.600 ± 22.840 ± 33 .028 ± 34.101 
Desenvolvimento em 49.091 c 63 683 d,e 33.170 26.187 
banco com halteres ± 20.838 ± 20.257 ± 28.525 ± 30.724 
Resultados do teste de Friedman, significância ao nível p ~ 0,05 e diferença mínima 
significativa (DMS) e do teste de Wilcoxon para análise de significância entre os 
pares nos exercícios DB - S e DBF com nível de significância de p ~ 0,05: (valor 
calculado de T) ~ Tcrítíco (valor crítico de T). 
a = diferença significativa para p ~ 0,05 em relação ao músculo TBL 
b = diferença significativa para p ~ 0,05 em relação ao músculo TBL 
c = diferença significativa para p s 0,05 em relação ao músculo TBL 
d =diferença significativa para p s 0,05 em relação ao músculo TBL 
e= diferença significativa para p s 0,05 em relação ao músculo DA 































Figura 14 - Valores eficazes médios normalizados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção 
anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o movimento 
de elevação de 20% da média do peso corporal dos voluntários, nos 
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Figura 15 - Eletromiogramas retificados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide 
porção anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o 
movimento de elevação de 50% da carga máxima, no exercício 




















































Figura 16 - Exemplo do comportamento do coeficiente de variabilidade (CV) 
íntrasujeíto dos músculos peitoral maior parte esternocostal (PME), peitoral maior parte 
clavicular (PMC), deltóide porção anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), 
durante o movimento de elevação de 50% da carga máxima, no exercício 
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Figura 17 - Eletromiogramas retificados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóíde 
porção anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o 
movimento de elevação de 50% da carga máxima, no exercício 
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Figura 18 - Exemplo do comportamento do coeficiente de variabilidade (CV) 
íntrasujeíto dos músculos peitoral maior parte estemocostal (PME), 
peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção anterior (DA) e 
tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o movimento de 
elevação de 50% da carga máxima, no exercício desenvolvimento em 
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Figura 19 - Valores eficazes médios normalizados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal {PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção 
anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o movimento 
de elevação de 20% da média do peso corporal dos voluntários, no 
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Figura 20- Exemplo do comportamento do coeficiente de variabilidade (CV} intrasujeito 
dos músculos peitoral maior parte esternocostal (PME), peitoral maior 
parte clavicular (PMC}, deltóide porção anterior (DA) e tríceps do braço 
cabeça longa (TBL), durante o movimento de elevação de 20% do peso 
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Figura 21 - Valores eficazes médios normalizados dos músculos peitoral maior parte 
esternocostal (PME), peitoral maior parte clavícular (PMC), deltóide porção 
anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL), durante o movimento 
de elevação de 20% da média do peso corporal dos voluntários, no 
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Figura 22- Exemplo do comportamento do coeficiente de variabilidade (CV) intrasujeito 
dos músculos peitoral maior parte esternocostal (PME), peitoral maior 
parte clavicular (PMC), deltóide porção anterior (DA) e tríceps do braço 
cabeça longa (TBL), durante o movimento de elevação de 20% do peso 
corporal médio, no exercício desenvolvimento em banco com halteres 
(DBH - supino com halteres), 
96 
A tabela 1 apresenta os valores eficazes médios dos músculos PME, 
PMC, DA e TBL, obtidos durante o movimento DB e DBF. Verificamos que no exercício 
desenvolvimento em banco (DB- supino), os músculos PME e PMC apresentaram 
diferenças significativas em relação ao músculo TBL, sendo que o músculo DA 
apresentou, neste exercício, semelhança eletromíográfica em relação aos outros 
músculos, com os músculos PME e PMC apresentado maior atividade. 
No exercício desenvolvimento em banco fechado (DBF- supíno fechado) todos 
os músculos apresentaram atividades estatisticamente semelhantes entre si, porém ao 
observarmos os valores eficazes verificou-se que os músculos PME e PMC 
apresentaram maior atividade eletromiográfica. 
Ao comparar-se os exercícios desenvolvimento em banco (DB - supíno) e 
desenvolvimento em banco fechado (DBF - supino fechado), os músculos PME, PMC e 
DA apresentaram atividade semelhante, com diferença significativa somente para o 
músculo TBL, o qual, no exercício de desenvolvimento em banco fechado (DBF- supino 
fechado), foi o que apresentou maior atividade eletromiográfica. 
A tabela 2 apresenta os valores eficazes médios dos músculos PME, PMC, TBL 
e DA obtido nos movimentos crucifixo (Cr) e desenvolvimento em banco com halteres 
(DBH), na qual verificamos que no exercício crucifixo os músculos PME e PMC 
apresentaram diferença em relação ao músculo TBL, tendo os músculos PME e PMC 
maior atividade (tab. 3a-b) com o músculo DA apresentando atividade semelhante aos 
outros músculos estudados. 
No exercício desenvolvimento com halteres (DBH - supino com halteres), 
verificou-se que todos os músculos foram ativos, no entanto, os músculos PME e PMC 
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(tab. 3c-d) apresentaram diferenças significativas, quando comparados com o músculo 
TBL, tendo maior atividade os músculos PME e PMC, sendo que o músculo PMC 
apresenta diferença significativa, quando comparado ao músculo DA apresentando 
maior atividade (tab. 3e). 
Ao se comparar os exercícios crucifixo (Cr) e desenvolvimento em banco com 
halteres (DBF), verifica-se que os músculos PME, PMC e TBL apresentaram atividades 
eletromiográficas semelhantes entre si, destacando-se diferença significativa somente 
para o músculo DA {tab. 3f), no qual no exercício crucifixo (Cr) apresentou maior 
atividade. 
As figuras 15, 17,19 e 21 apresentam exemplos do comportamento dos músculos 
PME, PMC, TBL e DA durante os exercícios: desenvolvimento em banco (DB- supino), 
desenvolvimento em banco fechado (DBF - supino fechado), crucifixo (Cr) e 
desenvolvimento com halteres (DBH- supino com halteres). Utilizou-se a retificação do 
sinal através de "software" para melhor visualização destes registros, durante os 
intervalos de tempo, que foram individualmente calculados e que exigiu uma 
normalização dos dados através da contração voluntária máxima individual, para que 
todos os voluntários, simultaneamente pudessem realizar os exercícios dentro do seu 
ritmo, dentro de um tempo máximo estimado de três segundos, enquanto pudesse 
compará-los, quanto ao comportamento muscular, entre eles. 
Com a apresentação dos exemplos nas figuras 16, 18, 20 e 22, exemplo das três 
repetições exigidas no protocolo do experimento de um único voluntário, foi possível 
observar e calcular o coeficiente de variabilidade (CV) que estes sinais apresentam em 
função de diferentes fatores. Uma análise mais objetiva será explanada na discussão, 
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porém apenas como um destaque da realidade do comportamento eletromiográfíco 
nestes exercícios, permitindo assim que, além de subsídios para uma direção da 
discussão deste estudo, possibilitar uma continuidade do mesmo, preocupado em 
vislumbrar um padrão de atividade destes músculos, nestes exercícios tão difundidos e 
que merecem um tratamento biomecâníco estatístico mais preciso. 
99 
DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 
No exercício de desenvolvimento em banco (supino), ao correlacionarmos os 
resultados eletromiográficos dos músculos PME, PMC, DA e TBL, nos exercícios DB 
(supino) e DBF (supino fechado), verificou-se que, em ordem decrescente de 
atividades, foram os músculos PME e PMC, DA e TBL, concordando assim com os 
estudos de O'SHEA (1976) e MACHADO (1981), particularmente ELUOTT et al. (1989), 
que, em atletas treinados, analisados eletromiograficamente revelaram uma maior 
atividade destes músculos, considerando-os motores primários. Porém este exercício, 
no presente estudo, foi avaliado pela sua maior especificidade em função da atividade 
eletromiográfica predominante, nos músculos PME, PMC e DA, como aqueles que 
efetivamente participaram, concordando assim com COSSENZA e CARNAVAL (1985), 
WATSON (1986), LEIGHTON (1987) e LAMBERT (1987). Discordam, porém, dos 
resultados obtidos por FERREIRA et al. (1995), que através de estudos 
eletromiográficos concluíram que o músculo DA é aquele que apresenta potenciais de 
ação mais expressivos. 
Provavelmente em função da maior necessidade de manter a contração dos 
músculos PME e PMC execentricamente, o fato do TBL de apresentar menor atividade, 
ocorre devido à posição inicial e logo em seguida a suas ações concêntricas para 
realizar a flexão e adução do braço. Embora ocorrida a extensão do cotovelo, 
proporcionalmente sua ação foi menor, o que não significa um desprezo a este 
movimento importante dentro do exercício DB (supíno), porém, outras ações foram de 
maior sobrecarga. 
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O exercício de desenvolvimento em banco DB (supino), analisado neste estudo, 
apresenta a partir da posição inicial, os movimentos abdução horizontal do braço, com 
adução da escápula e posição neutra entre as rotações, o que essencialmente obriga 
os músculos PMC e PME ao máximo alongamento. Permite-se assim uma resposta 
eletromiográfica, no mínimo reflexa, por uma relação ótima de comprimento e força 
(WIRHED, 1986) obter maior eficácia. 
Por estar a articulação do ombro sobrecarregada pela barra e por ser uma 
articulação muito instável, por suas relações anatômicas de superfície muito pouco 
profunda, provavelmente isso implica na necassidade de uma maior congruência 
articular pela área dos músculos PMC e PME, que nesta posição inicial utilizam-se de 
toda sua especificidade através dos elementos contráteis, e não contráteis para se 
estabilizar a articulação. 
No prosseguimento do exercício, o ombro realiza uma adução em flexão do 
braço a 90° cuja função básica é dos músculos PME e PMC, assim como o DA, como 
verificado por DANIELS & WORTHINGHAM (1975), RASCH & BURKE (1977) e 
KENDALL et ai. (1980), o que concorda com o resultado que aqui se obteve, 
demonstrando que os músculos PME, PMC e DA são fundamentais na execução do 
exercício desenvolvimento em banco. 
Particularmente sobre a atividade do músculo TBL, HEGEDÜS (1969), O'SHEA 
(1976), McLAUGHLIN (1984), COSSENZA & CARNAVAL (1985), WATSON (1986), 
LEIGTHON (1987) destacam-no como um músculo importante, durante o exercício DB 
(supino), inclusive, muitas vezes sendo indicado como forma específica de treinamento, 
porém, no presente estudo, considerou-se esta indicação em termos de atividade 
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eletromiográfica de menor eficiência, o que poderia ser contrastado pela indicação do 
exercício DBF (supino fechado), no qual apresenta uma atividade do TBL semelhante 
aos outros músculos estudados. Sendo assim, tendo o músculo TBL uma atividade tão 
expressiva quanto aos músculos PMC e PME, este exercício pode ser considerado o 
mais indicado como relatado por COSSENZA & CARNAVAL (1985). Destacam a ação 
sincronizadora entre os músculos PMC, PME, DA e TBL, e ainda, é destacado por 
LAMBERT (1987) que dos músculos estudados, apresenta-se o TBL como o músculo 
de maior importância neste exercício. 
O fato de existir, no exercício desenvolvimento em banco fechado (DBF -
supino fechado), uma posição do ombro mais aduzida, isto é, aproximando as mãos do 
centro da barra, isso faz com que o momento de resístêncía das anilhas seja maior e 
assim exigindo uma maior atividade muscular durante a extensão do cotovelo do que da 
adução do ombro. Provavelmente isto justífica existir entre os exercícios DB (supino) e 
em particular no DBF (supino fechado), uma maior atividade, estatisticamente 
significativa no músculo TBL. 
Através da empunhadura ser aberta para DB e fechada para DBF, justífica-se a 
ação do PME e PMC e DA com atividades semelhantes, devido à necessidade em 
manter a barra, agora com um ponto de apoio mais central, exigindo que a articulação 
do ombro se mantenha mais estável, atuando este músculo simultaneamente como 
sinergista e estabilizador. 
A utilização de resistência mecânica, historicamente, tem nas barras com 
anilhas um símbolo que reflete o treinamento de força e hipertrofia, em qualquer lugar 
do mundo. Porém, os halteres, têm um papel de maior destaque dentro do treinamento 
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de sobrecarga, com o intuito de especificar a ação de determinados músculos e 
possibilitar um treinamento homolateral mais periodizado quando bilateral, mais real 
quanto às possibilidades individuais de cada um dos lados do atleta, assim como, uma 
maior flexibilidade na execução de padrões de movimentos combinados. 
Muitos são os tipos de exercícios com halteres e neste estudo quando se 
verifica a ação dos músculos PME, PMC, DA e TBL nos exercícios crucifixo (Cr) e 
desenvolvimento em banco com halteres (DBH - supino com halteres), tem-se no 
crucifixo um destaque para os músculos PME e PMC, que estatisticamente são 
significativos particularmente em relação ao TBL, assim como relatam BRASIL (1968), 
HEGEDÜS (1969), O'SHEA (1976) COSSENZA & CARNAVAL (1985) e COSSENZA 
{1990). 
Nos exercícios Cr (crucifixo), DB (supino) e DBF (supino fechado), o músculo 
DA apresenta-se com uma atividade proporcional no PME e PMC e a ação destes três 
músculos sincronizados justifica-se por uma posição inicial, onde o ombro se apresenta 
em abdução com cotovelo estendido e o voluntário, estando em decúbito dorsal, 
desenvolve um grande braço de resistência, exigindo que a ação muscular seja uma 
forma compensatória e possibilitando a cada amplitude, no movimento de adução 
horizontal do ombro, que esta articulação permaneça mais congruente e estável 
possível, concordando com WIRHED (1986), destacando a ação do PM nesse 
exercício, em função do alto grau de tensão, sofrido por este músculo desde o início do 
movimento. 
Estas constatações eletromiográficas, em que os músculos PME, PMC e DA 
apresentam atividade semelhante, contrariam aos resultados de COSSENZA (1990), o 
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qual relata que apenas o músculo PM apresenta atívídade neste exercício. 
Provavelmente suas observações estejam relacionadas ao maior interesse dedicando 
aos PME e PMC e não em relação ao DA 
Quando se utiliza os halteres no exercício DBH (supino com halteres), verifica-
se um comportamento semelhante aos músculos PME e PMC no exercício crucifixo, 
isto é, apresenta diferença significativa em relação ao TBL Este exercício tem como 
posição inicial uma postura semelhante ao DB (supino) e, sendo assim, a ação 
muscular apresentou-se semelhante entre estes dois padrões de exercício, porém 
tendo uma justificativa desta atividade, não em função da distância das mãos afastadas 
do centro da barra, mas em função de estarem os halteres, fixos nas mãos do 
voluntário. Por apresentarem uma distância proporcional no mínimo do tamanho do 
braço desse voluntário, o momento gerado por esta carga proporciona uma maior 
atividade muscular para PME e PMC. 
O que se pode destacar no exercício DBH (supino com halteres) é a diferença 
significativa entre os músculos PMC e DA, tendo o PMC maior atividade. Sendo o 
movimento composto de flexão com adução horizontal do ombro e extensão do 
cotovelo, evidenciam-se no movimento as ações principais desses músculos para o 
PME e PMC, como INMAN et ai. (1946) que destacaram sua ação na flexão do ombro, 
tendo SHEVUN e PAUL Y (1959) flexão, adução, Mac CONAILL e BASMAJIAN (1969), 
JONSSON et ai. (1972) evidenciando os movimentos de flexão e adução. SUGAHARA 
(1974) comenta somente a ação de adução de ombro e DANIELS & WORTHINGHAM 
(1975) referem-se a sua ação principal na adução horizontaL Para o músculo deltóide 
porção anterior INMAN et ai. (1946), YAMSHON e BIERMAN (1949), WERTHEIMER e 
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FERRAZ (1959), SCHEVING e PAULY (1959), SCHEVLIN et at (1969), DANIELS & 
WORTHINGHAM (1975), HAGBERG (1981) e CAMPOS (1987) são unânimes quanto a 
sua ação na flexão do ombro. 
Dos resultados obtidos no DBH (supino com halteres) em que os músculos 
PME, PMC apresentam maior atividade, particularmente em relação ao TBL, somente 
os estudos de HEGEDÜS (1969) relatam estarem apenas os músculos PME e TBL, 
ativos neste tipo de exercício. 
Nos livros textos de treinamento de força, o DB (supino), de LEIGHTON (1987), 
LAMBERT (1987) e WATSON (1988), somente os músculos peitoral maior, deltóide e 
triceps são aqueles considerados ativos. Concordamos com os autores, sendo que, de 
maneira geral, os registros eletromiográficos apresentam-se maiores para o PME e 
PMC, bem como, destacam a participação dos músculos DA e TBL que são ativos, 
contrário à conclusão de COSSENZA (1990), que cita apenas o peitoral apresentando 




De acordo com os resultados obtidos concluímos que: 
1) Para os exercícios realizados com barra, desenvolvimento em banco(DB -
supino) e desenvolvimento em banco fechado (DBF- supino fechado), no 
DB (supíno), os músculos PME e PMC são os que apresentam maior 
ativídade, sendo que no exercício DBF (supino fechado) todos os 
músculos apresentam atividades semelhantes entre si; 
2) Entre os exercícios DBF (supino fechado) e DB (supino), todos os 
músculos apresentam atividade semelhante fazendo-se destaque para o 
TBL no DBF( supino fechado); 
3) Nos exercícios realizados com halteres, desenvolvimento em banco com 
halteres DBH (supíno com halteres) e crucifixo (Cr), os músculos PME, 
PMC e DA são os que apresentam maior atividade; 
4) Entre os exercícios DBH (supino com halteres) e crucifixo (Cr), todos os 
músculos apresentam atividade semelhante fazendo-se destaque para o 
DA no crucifixo (Cr). 
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ANEXO 1 
Protocolo de Termo de Concordância 
1. Termo de Concordância 
Eu, , concordo em participar no projeto de pesquisa em 
eletromiografia, voluntariamente, podendo publicar os resultados coletados, bem como 
fotos, slides, filmagens de minha pessoa em Simpósios, Congressos e em outras 
formas de apresentação deste experimento. 
De acordo ________________________ _ 
Assinatura 
R G. número: --------------
Laboratório de Biomecânica- Departamento de Educação Física 
Instituto de Biociências da Universidade Estadual Paulista 
Rio Claro,_, , 199_. 
Voluntário número: _. Idade: anos. 
Peso Corporal: Kg. 
Tempo de treinamento: __ anos. 
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ANEX02 
Protocolo dos Exercícios 
2. Protocolo dos Exercícios 
Exercícios 
01. Desenvolvimento em banco (supino) 
1.2 o 1.3 o 
02. Desenvolvimento em banco fechado (supino fechado) 
2.10 2.2 o 2.3 o 
03. Crucifixo 
3.2 o 3.3 o 
04. Desenvolvimento em banco com halteres (supino com halteres) 
4.2 o 
Canal 00 - Peitoral maior parte esternocostal 
Canal 01 = Peitoral maior parte clavicular 
Canal 02 = Deltóide fibras anteriores 




Teste de Friedman para verificar o efeito dos músculos no movimento 
3. Teste de Friedman para verificar o efeito dos músculos no movimento 
Tabela 3.1 - Friedman ANOVA e Coeficiente Kendall de Concordância, ANOVA Chi 
Quadrado (N = 11, df = 3) = 16.20000 p < .00103 Coeficiente de 
Concordância = .49091 Média dos postos r= .44000. 
Movimento Músculos Média dos Somados Média 
postos postos Desvio 
padrão 
Supino PME 3.181818 35.00000 75.46371 + 33.68127 
PMC 3.181818 35.00000 71.08545 + 14.82985 
DA 2.363636 26.00000 60.83397 ±42.06000 
TBL 1.272727 14.00000 37.37695 ± 15.36807 
Tabela 3.2 - Fríedman ANOVA e Coeficiente Kendall de Concordância, ANOVA Chi 
Quadrado (N = 11, df = 3) = 4.200000 p < .24068 Coeficiente de 
Concordância= .12727 Média dos postos r= .04000. 
Movimento Músculos Média dos Somados Média 
postos postos Desvio 
padrão 
Supino PME 2.636364 29.00000 70.26211 ± 36.40979 
Fechado 
PMC 3.090909 34.00000 75.13380 ± 21.06063 
DA 2.090909 23.00000 64.83196 ±44.29862 
TBL 2.181818 24.00000 57.35454 ± 21.54230 
Tabela 3.3- Friedman ANOVA e Coeficiente Kendall de Concordância, ANOVA Chi 
Quadrado (N = 11, df = 3) = 16.85455 p < .00076 Coeficiente de 
Concordância= .51074 Média dos postos r= .46182. 
Movimento Músculos Média dos Soma dos Média 
postos postos Desvio 
padrão 
Crucifixo PME 3.000000 33.00000 55.69150 + 21.59998 
PMC 3.454545 38.00000 65.48077 ±22.84030 
DA 2.181818 24.00000 39.28062 ± 33.02771 
TBL 1.363636 15.00000 24.82962 ±34.10085 
!35 
Tabela 3.4- Friedman ANOVA e Coeficiente Kendall de Concordância, ANOVA Chí 
Quadrado (N = 11, df = 3) = 15.32727 p < .00156 Coeficiente de 
Concordância = .46446 Média dos postos r= .41091. 
Movimento Músculos Média dos Somados Média 
postos postos 
Supino com PME 3.000000 33.00000 49.09064 
Halteres 
PMC 3..454545 38.00000 63.68334 
DA 2.000000 22.00000 33.17014 
TBL 1.545455 17.00000 26.18752 
Diferença Mínima Significativa = DMS 
DMS- Q.\1 nk(K+ 1)
1 












Tabela 3.5 - Diferença mínima significativa (DMS), entre os músculos peitoral maior 
parte esternocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide 
porção anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL) durante a fase 




































PMC DA TBL 
66 458 2 110,239 3 28,303 1 
86067 4 51,911 2 50,489 I 
61,487 4 32,604 2 28,823 1 
99,689 4 35,647 2 31,072 I 
66,13I 3 31,594 2 11,743 I 
75,882 3 58,215 2 43,653 1 
64,409 4 28,675 2 20,732 1 
85,977 4 48,695 2 33,858 I 
60,715 2 164,907 4 50,687 1 
46,251 3 33,955 2 64,434 4 
68,874 2 72,730 3 47,351 1 
R2=35 35 R3=26 26 R4=14 14 
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Tabela 3.6 - Diferença mínima significativa (DMS), entre os músculos peitoral maior 
parte estemocostal (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide 
porção anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL) durante a fase 




Rl-R3 = 9 






























4 27,209 2 37,325 
3 82,568 4 26,204 
3 52,982 4 10,192 
3 106,148 4 28,615 
3 62,980 4 26,245 
4 63,431 3 25,323 
3 62,469 4 11,216 
3 86,350 4 26,120 
2 40,203 3 127,540 
1 84,460 3 61,883 
4 51,488 3 51,425 
33 R2=38 38 R3=24 
138 
TBL 
3 10,882 1 
2 17,535 1 
1 12,754 2 
2 14,076 1 
2 8,450 1 
2 11,448 1 
2 6,218 1 
2 18,336 1 
4 27,237 1 
2 126,098 4 
2 20,092 1 
24 R4=15 15 
Tabela 3.7 - Diferença mínima significativa (DMS), entre os músculos peitoral maior 
parte estemocostat (PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide 
porção anterior (DA) e tríceps do braço cabeça longa (TBL) durante a fase 
concêntrica, no exercício desenvolvimento em banco com halteres (DBH -
supíno com hatteres). 
Rl- R2 = 5 

































4 28,253 2 46,257 
3 67,013 4 20,670 
3 91,143 4 9,519 
3 83,026 4 16,459 
3 62,745 4 17,414 
4 54,378 3 26,723 
3 62,016 4 9,334 
3 86,028 4 15,265 
2 38,934 3 105,556 
1 79,408 3 54,373 
4 47 572 3 43,302 
33 R2=38 38 R3=22 
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TBL 
3 13,943 1 
2 17,026 1 
1 14,924 2 
2 15,324 1 
2 8,108 1 
2 14,344 1 
1 10,333 2 
1 25,834 2 
4 29,493 1 
2 116,813 4 
2 21,921 1 
22 R4=17 17 
Teste de wilcoxon para comparação do efeito dos exercícios em cada movimento 
Tabela 3.8 -Teste de Wi!coxon, entre os músculos peitoral maior parte esternocostal 
(PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção anterior (DA) e 
tríceps do braço cabeça longa (TBL) durante a fase concêntrica, nos 
exercícios desenvolvimento em banco (DB - supino) e desenvolvimento em 
banco fechado (DBF - supino fechado) com 50% da carga máxima. 
CARGA MM. X MOVIMENTO N T z p 
50% PME-DB & PMEFE-DBF 11 24.00000 0.800198 .423602 
PMC-DB & PMCF-DBF 11 20.00000 1.155841 .247755 
DA-DB & DAF-DBF 11 22.00000 0.978019 .328072 
TBL-DB & TBLF-DBF 11 0.000000 2.934058 .003348 
Tabela 3.9 -Teste de Wilcoxon, entre os músculos peitoral maior parte esternocostal 
(PME), peitoral maior parte clavicular (PMC), deltóide porção anterior (DA) 
e tríceps do braço cabeça longa (TBL) durante a fase concêntrica, nos 
exercícios crucífixo {Cr) e desenvolvimento em banco com halteres (DBH -
supino com halteres) com 20% da média do peso corporal dos voluntários. 













11 11.00000 1.956039 .050469 
11 15.00000 1.600395 .109521 
11 10.00000 2.044950 .040868 
11 14.00000 1.689306 .091171 
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